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くはじめ IZ:. 〉
殷近、ダンスの．に来の動きづくりに加えてよりリズミカルに局蔀的ならびに全q的速動や持仕的に行っ
て有酸索（雌尼｝Jの向ヒをねらったエアロビクス ・ ダンスが広く行われている。体界に1h来するかあるいは
ダンスに由来するかによって、目的も多少児って、さまざまな名祢が名づけられているが、いずれにして
も、より大筋迎動の侍紬性が要求されることから、 fI酸素的側面での日極的な身体づくりに効果的である
と t ヽわれていろ。
iJ) 
運動強度については、 Fosler. C によれば、 2 0 歳代の女性で平均では 7 7 劣 Vo2 max 、杖大時で
ば 9 0 劣 V。2ma x と甜告され、また、しgbanugo, V~ic:,tれば 20~30伐代のりJ 女で、弱いプロ
グラムでは3 2 劣Voima x 、 HR、平均 l 1 0 拍／分、 rt1等度のプログラムでは 5 1 劣 Vo2max 、 fl R 、
平均 l 3 7拍／分、強いブログうムでは 7 0 劣 Vo2max 、 IIR、平均 I ｷI 9 拍／分であったと報告され
ている。
(3) 
また、ディスコ・ダンスでは 20磁代の男女で、 6 0~7 O%Vo2max 、 HRが平均 1 3.1. 5 がf/ 分、
似ジャス・体卜では、 I,-11 じく 2 0 伐代のり｝女で 6 0--..8 O%Vo2max 、 HRが 1 58~175拍／分と報
告されている。
(5) 
巾応年名を対象としたものでは、名打ら IJ: l,f.\lを含めた 8 0 分問の平均心拍故は l 1 5 ~ 1 -1·1 拍／分
であり、辿いリズムでは I 6 5拍／分以 1：が数分以I；も続くこと、まに綬凸のリズムを混じえに連続 1 5 
分間程度の活動では平均 I 5 l 拍／分であることを報告した。
以ヒのように、最近、行われているエアロビック的ダンスの運動強度はその運動内容にもよるが、 総じ
てかなり託い水準であり、全身持久性のinJ f::のためのプログラムとして[imであると衿えられるものの、
そのトレーニング効県についての報告はあまりみられない。
そこで、本研究では、中“年名が、週一回、 1 年問にわたって実枷したエアロピック ・ リズム迎助が循
曰憫能（とくに血庄 ．）に及ぼす影窃ICついて検討した。
く研究万法〉
被験者は平均年齢 •1. 0.5 士・1 .4 6 Ii~ (3 5-...J 8 没）の女f 1 、1 名であろ。 I 4 名のうら、 l 1 名は刃
—Lnl、 9 0 分間のエアロビック ・ リズム運動だけを実施したが（以FR群と略す）、他の 3 名はその他に、
テニス、ランニング、水泳などを並行して尖施していた（以ドR+a群と酪す）。運動の内容は前半 2 0 
分程度はウオーミングアップとして廟増的に述動＂を堺し、後半では 1 5 分程度の局所的ならひに全身的
なリズム渭動を持税的に行ない、 休息を人れてこれを 21µ)実施した。その巾間に、 I:．体そらしと 1.:体おこ
しの体幹筋巡動をそれぞれ5 0回と 3 0 回程度組み人れ｀クー リングダウン 5分を含め、 全体の所炭時問
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は約 8 0 分間であった。
運動強度は休息を含め f.:.80分間の心拍数が3 名の複！定ではそれぞれ、平均で 1 4 4拍／分、 1 4 0拍／分
(S) 
および 1 1 5拍／分であったa
血庄は、安竹時では 1 ) 開眼：通常の状態（以下A と略す）、 2) 閉眼で！．1を開く（以・ドB と略す）、
3)探呼吸 1 0回直後（以 FC と略す）、 4）駐屈伸201I.llfi後（以 FD と酪す）の 4 f直頚の設lj定を行っに。
運動中の血IEは、 (l転I［エ／1• コ・メークー（モナーク社製）をmい、 各年令9lllt大心拍数の8 U ~:に相当
する水咽まで原則として 4 分旬1こ且荷を漸刑しつつ、 1 分ととに測定した。拡張期inf［は~Ji点を採）1jlノ
た。心拍数は胸部誘導による心屯［甜注から求めた。
測定時期はトレーニング前後とも 4 月切旬に大施し、その時の屯温はそれぞれ 1 8.3 ℃ i· 0.9 6 ℃と、
I 7. 2 ℃士 1.4 9 ℃であった。
く結集〉
形態に及ぼす変化（火 1) は体重および皮脂l!tLとも、それぞれ 1 kgぷ満、 2mよ凶の該少1ことどまり、
f.j紅I,!絃少ふヽliさなかった。しかし、 RM(J）9ドで出席平の良かっ t.:IE. iiかった群に分けてみると（公2)
公 I. エア U ビック・リズム辿勅トレ―.::..ング前後の形態の変化
> 年令 身 E (O.l 仏' l]! (A9) 
皮 脂 臥 (n)
腕 打 合 lt （代）
Iil 後 前 後 前 後 前 後 前 後
リズム運動群 40.5 154.!J 155.0 51.6 51.2 19.6 18.8 18.2 16.2 37.9 35.0 
N·~ 11 4.46 6.01 6.01 6.06 5.67 5.09 623 4.71 5.61 9.32 11.19 
リズム沌動•I・ 35.0 155.8 1お．2 5ｷI.0 53.0 21.0 20.7 16.8 16.0 37.8 36.7 
その他の運動 436 1.80 185 0.20 0.45 3.00 4.04 252 3.46 2.52 4.93 N -3 
.& 2. 出玲率の述いが体棺および皮脂l,} に及ばす彬愕（リズム運動群 n = 11) 
] 体 煎 (A9) 皮 脂 ！以 (m) 腕 1f 合 計Ili9 後 前 後 前 後 tlil 後
出席率の良い 5 0.1 49.3 18.1 l 7.1 1 7.8 I 4.6 3 5.9 31.7 
群 (n .=7) 
6.85 5.88 5.1 5 5.5 8 5.0 0 3.1 7 9.6 I 7.8 1 （平均1回A））
；咲 ·が•.P・• 
出片由の悪い 5 4.1 5 4f, 22.3 21.6 l 9.0 J 9.1 4 13 •1 0.B 群 C n "'-4) 
3.93 3.7 l 4.35 7.0 6 4.7 6 8.27 9.00 I （平均0.7回／迅） 15.0-1 
吝-P< 09 5 平均tlif店[hl数は実n[nl孜
体項はいずれも fi．なな変化は示さなかったものの、出席率の良かった群では1r部の皮脂印が ti.01こ減少しに。
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図 l． トレーニノグ前後の各団測定時の血圧に及11
す変化
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図 2. 出内寧の違いによるトレーニン グ前後の各間測
定時の血圧に及ぼす変化（リズム運動酢 ）
安静時血圧（図 l ) はR群では、 AおよびBの収縮期および拡張期血圧と、 Cの拡張期血圧がそれぞれ
有意に（氏下を示した。 R+a群ではAおよびDの拡張期血庄が有怠に低 Fを示した。
また、出席率の違いによる変化（図 2) では出席率の良かった群はBの収縮期およひ拡張期血圧と Cの
拡張期血圧が有意に低下を示し、悪かった群では Cの収縮期rfn圧だけが有意に低下した。
運動中の血圧変化を心拍数との関係からみると（図 3) R群では、トレーニング前は心拍数の増加に伴
って、血圧は拡張期では殆んど変化を示さず、収縮期だけが上昇して、脈圧を増加させる反応を示してい
トレーニング後では、前に比ぺて、収縮期はや刈氏い水mであったが、拡張期血圧は大きく有忍な
低下を示した。
つまりトレーニング後では前とは異って、拡張期血圧の大きな低下によって脈圧を拡大し、また、同一
の心拍数において、より低い水準で変化を示している。これは、 R+a群においてもほぼ同様の変化を示
している。
また、 R群と R+a群のトレーニング前を比ぺると（図 4) 、 R+cr群はトレーニング後のそれに近い
変化を示している。
出席率の追いによる変化（図 5) では、
はやゞ莉い水準であったので、
悪かった群と殆んど差はみられない。
図 6 はR群の、図 7はR十a 群の代公例を示したものであり、いずれも、
トレーニング前の拡張期血圧の水準が、出席率の良かった群で
トレーニング後では有．ほに低下を示していろものの、血圧水準でみると、
トレーニング後では拡張期血
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図 4． リズム運動群とその他の運動を並行
して実施した群の運動中の心拍数と
血圧の比較
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圧の低下が著明であり、 OmmHg まで可聴
されることもしばしば観察された。
一方、図 8 はR+a群（ランニング、毎
日）としてトレーニングを行っていたが、
途中でケガのため、すぺてのトレーニング
を中断した例である。トレーニング前です
でに血圧の異常反応を示しているか、中断
によって、 トレーニング後の変化とは全く
逆の変化を示し、より一府、異常反応をホ
しており、釦王のt5い水準で脈圧を保持し
ている。
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図 6. エア 0 ピノク ・ リズム運動実鮨者のトレーニ
ング前後の連動中の心拍数と血圧の変化
（代表例 ）
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く考察＞
脳 ・ 心血行系疾患の免症をヤ防することはこ
れからの健康問題を考えるうえで極めて丑要な
課題である。
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その発症の直要な Risk facto r として、
荘血圧症かあげられろ。府血圧症はその背駁1こ
遺伝的素丙という問題はあるとしても、 かなり
の蔀分、生活聞境諸因子の強い影5をうけ、身
体の血液循曰の湿い状態を補う利でおこってく
る閲面があると考えられる。すなわら、運動、
食9"、睡眠といった生活の在り方が本来のから
だの仕組みに合わない歪の日み碩ねの結果とし
て、 長い年月を径て発症するという側面がある。
例えば、採集民としての木開民族の人たらは
加令とともに血圧が上昇することはなく、また、
彼らが先進諸国の影0をうけて生活に変化か生
(6;~(12 じると、肥横者や潟血圧者が多くなること、
40 60 80 100 120 140 160 180 ぁるいは立tam位の曲かった戦時においては、
心 鯰 量（ヅ9) ・ かえって府血圧者かせしく且gそ~15) 脳卒中死
図 8． 途中から＝．ヶ月 llll． トレーニングを中断した (16 (179 節m中の心拍数と血庄の変化（代幻例） 亡率が減少しにこ iなどを考えるならば、紋近
における血圧異常者の培加が現任の生活の仕り万にI/JI印があろことを示しているといえる。
自分のからだに合った生活という意味では、毎日の食糧を休みなく採集や狩猟に頼っていた生活が数ヤ万
年以上も続いてきたことを考慮IC.入れながら、これからの望ましい生活の在り方を考えられなければなら
ない。つまり、現在における必栄菱、 運動不足、睡眠時間の短縮といった生活の歪の中で、循冗器のパラ
ンスを崩し、血液循団が悪くなって、それを補う魯れで血圧が上昇すると考えられる。
このことは、若干の食1]J規制とうンニンクを中心とした身体トレーニングが窃血圧租の改母に有効であ
(18)~(22) ること 、 また、麻かった者は低下し、低すぎた者は上昇して、収縮期が略 ll OmmHg 、 拡張期が略
(3.l) 
70mmHg の水準に収敬する方向に変化することから、身体トレーニノグが血液循閲を改沿して、血圧を
望ましい状態に保つ働きがあることを示している。
つまり、人間の血圧竹理という面で身体トレーニングが極めて重要な意味をもっているといえろ。
本研究における対象者は氏血圧者でないが、中等度の運動強度であるエアロビック ・ リズム連動を 1 年
間継続した結屯、安静時血圧は低下を示し、さらに、運動中の血圧は同一心拍数において拡張期血圧の著
(23) 
しい低トによって脈圧を拡大するという緞練者型の脈圧保持のパターンに変化し、反対1こトレーニングを
中断した例では全く逆の非鍛妹者型あるいは老人型ともいうべきバターンに変化を示した。このことは、
エアロピック ・ リズム運動がランニングを中心に実施した際の血圧改善紛輩こ冒しような効果があること
を示している。
運動中の血圧は、 一般1こ、心拍数の培加に伴って、拡張期は殆んど変化しないか、若・百氏下を示すこと
（公）～（27)
から 、 脈圧の姻加は収縮期の上昇ICよって保持される。
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しかし、鍛錬者や若年者では、収縮期はやや低い水咆で、拡張期は苫しく（氏下する型で脈圧を保持する
という変化を示す。それに対して、バ年者や店血庄者では、拡張期が高い水準で維持されるので、収縮期
(5)(23) 
を甚しくヒ昇させて、 脈圧を保持するという利の、第錬者や if年者とは全く逆の変化を示している。
このような、打年者や，汀血圧者にみられる運動時の脈圧保持の反応がマイベースランニンクなどの持久
的トレーニングを続けることによって、骰練者や若年者型のそれに移行していくことも報告されていi!')
また、打血圧者がランニングを行った際に、 心拍数で 1 40 拍／分程度の低い水準のスローペースのラン
ニングでは走行に伴って、拡張期血圧は甚しく低下しつづけ、収縮期の上昇も抑えられるという脈圧保持の
反応を示した。しかし、 l 6 0 拍／分以上の強いハイペースのランニノグでは、走行中、血圧は在い水準
(29) 
で維持され、むしろ収縮期の 1:昇によって、脈圧を保持している反応であった。
このことは、マイペース程度の運動では、 呼吸と循田の機能が早胡1こ均衡がとれて定常状態をつくりや
すく 、 筋肉の伸縮や呼吸運動などの心臓以外の血液循聞に関与する器官のはたらきが心拍動と併せて良好
な安定した状態をつくり出していろものと考えられ、 それを反復してトレーニングすることによって、 筋
肉の則血行路の発達と相まって、動静脈血行のパランスがうまくとれるような形で血液循巧が改善された結
果と考えられる。
安静時ならびに運動巾の拡張期血圧が低くなったことは、それだけ、心臓から拍出された血液が毛細血
管を介して静脈側に多く移行して、 動脈側に残る血液が少ない状態になっているものと解釈できる。とく
に、運動中は、 筋肉や肺の効率的なボンプ作用によるものと考えられ、これは、トレーニングによって、
深呼吸や膝屈伸後の拡張期血圧がかなり低下することからも推察され、 それだけ、同一の運動に対して、
楽に対応できるようになるものと考えられろ。
また、 本研究において、 トレーニング後の運動中の血圧がしばしばOmmHg まで可聴される場合があっ
た。このことは、 直接法とは異った結県であるものの、 実際的には、鍛練者では運勁後に OmmHg可聡時
（翌(31) (32) 問が非的練者に比して長いこ やトレーニングによってもそれが長くなること、また運動中でも 、 鍛練者
(23) 
ゃ若年者ではしばしばOmmHg まで司聴できることなども報告されており、危険な反応ではなく、むしろ、
血液循田が良好な状態にあることを示しているものと考えてよい。
く ま とめ）
中等度の強さをもつエアロピック ・ リズム運動を平均4 0.5 土 4. 4 6歳の中年婦人が 1 年間実施した際
の血圧に及ぼす影響IC.ついて検討した。
結果は次のようにまとめられる。
(1) 体噴および皮脂厚は有意な変化を示さなかった。しかし、出席率の比較的良好な群ではとくに、背部
の皮脂厚が有意に減少した。
(2) 安静時血圧は収縮期、 拡張期ともに行意に低下した。
運動中の血圧は同一心拍数に対して拡張期が著しく低下し、収縮期もや刈低下して、 全体としては、
低い血圧水準の範囲で脈圧を拡大させる反応に変化した。このことは、 鍛練者の反応やトレーニング後
の変化と類似していることから、 血液循nがよい状態に変化したことと考えられる。
(3) 以上のことがら、中等度の強さのエア 0 ピック ・ リズム運動による 1年間のトレーニングは血圧改善
のための有効な手段の一つである、 と結論できる。
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